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RESUMO 
O desempenho na natação entra em declínio com o aumento da idade em ambos os 
géneros e diferentes distâncias de nado. Contudo, os estudos com esta população 
(maiores de 25 anos de idade) são escassos. O objetivo do presente estudo foi aferir a 
relação entre desempenho, parâmetros do ciclo gestual e a idade em nadadores 
master. 22 nadadores masculinos participaram no estudo divididos em dois grupos no 
mesmo número (30-39 e 40-49 anos). Em piscina de 25 m, cada nadador completou 50 
m máximos com partida dentro de água em nado crol. Registo cronométrico nos 50, 25 
e 15 m (T50, T25, T15) e parâmetros do ciclo gestual foram registados. Não se verificaram 
diferenças significativas entre grupo de nadadores mais novos e mais velhos no 
desempenho, distância de ciclo e frequência gestual, embora fosse verificada uma 
tendência de adaptação dos parâmetros de ciclo gestual para obtenção de melhor 
desempenho. Apenas a frequência gestual se revelou correlacionada com o T25 e T50 no 
grupo 40-49 anos de idade (respetivamente, r=0.64 e r=0.73, p<0.05). É importante os 
treinadores e nadadores master assumirem a importância dos parâmetros do ciclo 
gestual no processo de treino, fator condicionante do sucesso na natação. 
 








The swimming performance declines with increasing age in both genders and different 
distances of swimming. However, studies with this population (over 25 years) are 
scarce. The aim of this study was to assess the relationship between performance, 
stroke parameters and age in master swimmers. 22 male swimmers participated in the 
study divided into two groups on the same number (30-39 and 40-49 years). In a 25 m 
pool, each swimmer completed maximum 50 m with in water start in front crawl 
swimming. Performance in the 50, 25 and 15 m (T50, T25, T15) and stroke parameters 
were registered. There were no significant differences between the group of younger 
and older swimmers performance, distance per cycle and stroke frequency, although a 
tendency to adapt the stroke parameters to obtain a better performance was verified. 
Only stroke frequency proved correlated with T25 and T50 in the group 40-49 years old 
(respectively, r =0.64 and r =0.73, p<0.05). It is important for coaches and master 
swimmers to assume the importance of stoke parameters in practices at master level, 
factor that may condition success in swimming. 
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INTRODUÇÃO 
Uma característica fundamental do avanço da idade é um declínio na capacidade 
funcional fisiológica, resultando na redução de desempenho em várias tarefas e um 
concomitante aumento na morbidade e mortalidade (Martin et al. 2000, Tanaka & 
Seals, 2003). 
Vários fatores motivacionais, fisiológicos e relacionados com expectativas têm sido 
colocado como hipótese para explicar o efeito do aumento da idade no Desporto a 
nível master, contudo, não existem até ao momento dados que relacionam estes 
fatores. Por exemplo, foi proposto que os atletas master mais novos têm maior 
probabilidade de participar em competições e estabelecer recordes devido ao facto de 
terem uma maior capacidade cardiovascular e força (Donato et al. 2003, Desgorces et 
al. 2008, Medic, 2009, Baker & Tang, 2010, Berthelot et al. 2012), maiores espectativas 
de vencer (Wilson, 2005) e/ou maior motivação (Weir et al. 2002, Medic et al., 2007) 
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comparativamente aos colegas com idade mais avançada na mesma categoria de 
amplitude etária de 5 anos. 
Em nadadores master o melhor desempenho ocorre durante os finais dos anos 20 até 
o início dos anos 30, após o qual decorre um decréscimo de desempenho progressivo 
(Fairbrother, 2007). Existe um declínio não-linear com o aumento da idade (Donato et 
al. 2003, Reaburn & Dascombe, 2008, Zamparo et al. 2012) uma vez que o 
desempenho de natação está relacionado com a bioenergética e biomecânica (Barbosa 
et al. 2010) do qual a interação tem como principal objetivo o alcance de eficiência no 
nado e, como consequência, poderá determinar o sucesso no desempenho (Mejias et 
al. 2014). 
Velocidade de nado (VN) é o produto da distância de ciclo (DC) e frequência gestual 
(FG): v = DC x FG (Craig & Pendergast 1979). Assim, para uma dada VN qualquer 
alteração na FG proporcionará uma DC inversa como previamente mostrado em 
diversos estudos (Craig & Pendergast 1979; Keskinen et al. 1989; Wakayoshi et al. 
1995). 
Tem-se verificado através do histórico dos desempenhos de classe mundial que a VN 
evoluiu devido ao aumento na DC. Um estudo que comparou o desempenho de atletas 
em jogos olímpicos mostrou uma maior DC nos Jogos Olímpicos de 2000 do que nos 
jogos de Atlanta em 1996 (Rudolph, 2001).  
O objetivo deste estudo foi aferir a relação entre desempenho, parâmetros do ciclo 
gestual e a idade em nadadores master. As hipóteses colocadas foram i) os nadadores 
master mais novos evidenciam melhores desempenhos cronométricos nas distâncias 
de 15, 25 e 50 m comparativamente aos nadadores mais velhos e ii) existem diferenças 
ao nível dos parâmetros do ciclo gestual entre nadadores master de diferentes idades. 
 
MATERIAIS E MÉTODOS 
Amostra 
Vinte e dois nadadores master participaram no estudo, as características físicas 





Quadro 1. Características físicas em valores médios 
 30-39 anos 
(n = 11) 
40-49 anos 
(n = 11) 
Idade (anos) 35.7 ± 2.8 45.2 ± 2.2 
Altura (m) 1.76 ± 0.10 1.70 ± 0.09 
Peso (Kg) 72.1 ± 12.7 74.7 ± 15.5 
 
PROCEDIMENTOS  
Testes realizados em meio aquático 
Todos os testes foram realizados em piscina interior de 25 m (28,8 ° C temperatura da 
água) durante o período preparatório do ciclo de treino de inverno. Após um 
aquecimento composto por 600 m realizados a baixa intensidade, cada nadador 
completou 50 m máximos com partida dentro de água em nado crol. Registo 
cronométrico nos 50, 25 e 15 m (T50, T25, T15) e parâmetros do ciclo gestual foram 
registados. Os registos cronométricos aos 15, 25 e 50 m foram determinados por dois 
indivíduos treinados com cronómetros (Seiko S140, Japão).  
Os nadadores voluntários participavam regularmente em competições regionais e 
nacionais e deram o seu consentimento escrito para a participação no estudo. Todos 
os procedimentos estavam de acordo com a Declaração de Helsínquia e o Comité de 
Ética da Instituição de Ensino Superior aprovou o estudo. 
 
Análise estatística 
A normalidade e homocedasticidade foram verificadas usando um teste de Shapiro-
Wilk e Levene. O coeficiente de correlação de Pearson (r) foi utilizado para verificar as 
associações. 
Métodos estatísticos padrão foram utilizados para o cálculo das médias e desvios- 








Não se verificaram diferenças significativas entre grupo de nadadores mais novos e 
mais velhos no desempenho. 
 
Quadro 2. Desempenho dos diferentes grupos nas distâncias de nado  
 30-39 anos 
(n = 11) 
40-49 anos 
(n = 11) 
T15 (segundos) 10.8 ± 1.6 10.6 ± 1.3 
T25 (segundos) 18.8 ± 2.8 19.1 ± 2.9 
T50 (segundos) 38.2 ± 6.5 38.7 ± 6.9 
 
 
Também não se verificaram diferenças estatisticamente significativas entre 
parâmetros do ciclo gestual, nomeadamente DC (m.ciclo-1) e FC (ciclos.m-1), embora os 
valores médios de DC fossem sempre superiores no grupo de nadadores mais velhos, e 
a FG no grupo de nadadores mais novos.  
 
Quadro 3. Comparação entre parâmetros de ciclo gestual nos testes de nado  
 30-39 anos 
(n = 11) 
40-49 anos 
(n = 11) 
 30-39 anos 
(n = 11) 
40-49 anos 
(n = 11) 
T15 DC 1.87 ± 0.40 1.99 ± 0.31 T15 FG 8.3±1.5 7.7±1.2 
T25 DC 1.79 ± 0.40 1.85 ± 0.29 T25 FG 14.5±2.7 13.8±2.0 
T50 DC 1.77 ± 0.43 1.83 ± 0.29 T50 FG 29.5±6.0 27.9±4.1 
 
 
Apenas a frequência gestual se revelou correlacionada com o T25 e T50 no grupo 40-49 
anos de idade (respetivamente, r=0.64 e r=0.73, p<0.05), e foi notória pelas regressões 
















Figura 1. Regressões lineares entre desempenho nos 50 m e parâmetros do ciclo gestual nos 
diferentes grupos etários. 
 
DISCUSSÃO 
O objetivo deste estudo foi aferir a relação entre desempenho, parâmetros do ciclo 
gestual e a idade em nadadores master. Estudos anteriores envolvendo nadadores 
master (Tantrum & Hodge, 1993; Hawkins et al. 2001) e pessoas com idade mais 
avançada envolvidas com regularidade em prática desportiva (Kolt et al. 2004), 
demonstraram que estes indivíduos viam na prática um meio de procura de diversão, 
competição, manutenção da condição física, benefícios ao nível da saúde, nível social, 
para viajar, desafios pessoais ou objetivos de desenvolvimento de determinadas 
capacidades. 
Mais recentemente, foi indicado que nadadores master têm a capacidade de participar 
em provas de alta intensidade ao longo de vários anos. Uma revisão assumindo 
estudos ao longo de 40 anos relacionados com nadadores campeões nacionais master 
(homens e mulheres) demonstrou que o declínio no desempenho em ambos os 
géneros e em distâncias de nado longas e curtas é linear, sensivelmente 0.6 % anual 
até aos 70-75 anos de idade (Rubin et al. 2013). 
No presente estudo não se verificaram diferenças significativas no desempenho entre 
grupo de nadadores mais novos e mais velhos no desempenho. No T15 a média do 
desempenho foi melhor nos nadadores mais velhos, mas no T25 e T50, como esperado, 
o valor médio de desempenho foi melhor nos nadadores mais novos. Esta evidência 
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pode-se explicar por múltiplos fatores que determinam a VN e seu declínio com a 
idade, incluindo fatores fisiológicos como o custo energético e capacidade máxima 
metabólica disponível, que aumenta ou diminui, respetivamente, com a idade.  
Outros fatores tais como os parâmetros do ciclo gestual e resistência hidrodinâmica 
desempenham igualmente um papel importante (Zamparo et al. 2012). A capacidade 
muscular e a atrofia muscular está associada a uma diminuição do tamanho e do 
número de fibras musculares, especialmente das fibras de tipo II (Brunner et al. 2007). 
A atrofia muscular e a frequência cardíaca máxima (FCmax) podem contribuir para a 
redução do VO2max com o avançar da idade (Hawkins et al. 2001). Estudos anteriores 
revelaram ligações positivas entre parâmetros de força e aspetos cinemáticos 
relativamente ao desempenho em nadadores de elite (Girold et al. 2012). 
Curiosamente, Pollock et al. (1997) reportaram que atletas de pista que mantiveram 
um processo de treino moderado ou intenso durante vinte anos (idades entre os 50 e 
70) tiveram um similar ou ligeiramente mais rápido (aos 70 anos de idade) declínio no 
consumo máximo de oxigénio (VO2max) do que os atletas de endurance da mesma 
idade no estudo longitudinal. 
Com o aumento da idade, decorre uma tendência para o decréscimo da VN e DC, não 
sendo reportadas diferenças na FG (Zamparo et al. 2012). Um estudo longitudinal com 
nadadores master participantes em Campeonatos do Mundo demonstrou declínios 
significativos na VN, DC e FG entre sete grupos de idade, sendo o declínio na FG 2.5 
vezes superior à DC na prova de 200 m Livres (Gatta et al. 2006). 
Anteriormente, os fatores fisiológicos que influenciam a coordenação do movimento 
humano foram estudados no nado crol (Sparrow & Newell, 1998) e, mais 
recentemente, uma relação direta entre a coordenação ao nível dos membros 
superiores no nado crol e parâmetros fisiológicos, como o custo energético, foi 
demonstrada (Fernandes et al. 2010a,b, Komar et al. 2012, Seifert et al. 2010). 
Os resultados de um estudo de 6 meses mostraram que o aumento da VN após 
intervenção se relacionou com um aumento na DC em vez de FG (Wakayoshi et al. 
1993). Contudo, Chollet et al. (2000) descobriram que os nadadores com melhores 
desempenhos evidenciavam maior habilidade para modificar a sua coordenação ao 
nível do ciclo gestual à medida que a VN mudava. Outros estudos confirmaram que os 
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adultos e crianças têm aproximadamente a mesma FG na velocidade de nado máxima 
(Vmax), os adultos, é claro, nadando mais rápido (Pelayo et al. 1997, Kjendlie et al. 
2003). 
No presente estudo não se verificaram diferenças estatisticamente significativas entre 
parâmetros do ciclo gestual, nomeadamente DC (m.ciclo-1) e FC (ciclos.m-1), embora os 
valores médios de DC fossem sempre superiores no grupo de nadadores mais velhos, e 
a FG no grupo de nadadores mais novos. Apenas a frequência gestual se revelou 
correlacionada com o T25 e T50 no grupo 40-49 anos de idade (respetivamente, r=0.64 e 
r=0.73, p<0.05), e foi notória pelas regressões lineares uma clara relação entre 
parâmetros do ciclo gestual e desempenho no nado. Estes factos evidenciam 
habilidade para modificação da coordenação ao nível do ciclo gestual, com vista a 
melhorar o desempenho cronométrico em nadadores master. 
 
CONCLUSÕES 
É importante os treinadores e nadadores master assumirem a importância dos 
parâmetros do ciclo gestual no processo de treino, fator condicionante do sucesso na 
natação. 
O treino nestas idades deve ter em consideração fatores biomecânicos, 
nomeadamente parâmetros do ciclo gestual, que se verificam como relacionados com 
o desempenho. 
O treino específico e individualizado na população master na natação deverá ser uma 
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